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Weizen

zahlt zu den &ltesten Kulturpflanzen und ist das bedeutenste Brotgetreide
der Erde. Er enthalt die wichtigen Vitamine B1, B2, B6 sowie Karotin,
Kalium, Magnesium und Kieselsaure. Zum Backen ist Weizen durch
seinen hohen Anteil an Eiweil} gut geeignet. Dieses Klebereiweil3 sorgt flr
lockeres, feinporiges Gebéck.

Verwendungsméglichkeiten:
Brot, Brotchen, Kuchen, Teigwaren, Musli, stf3e und pikante Auflaufe, Bratlinge, gekeimt.

Dinkel

ist eine Urform des Weizens und war bereits 1000 v.Chr. weit verbreitet. Er ist anspruchslos
gegenliber Boden und Wetter und sehr widerstandsfahig gegen Getreidekrankheiten. Der Dinkel
wurde jedoch mehr und mehr vom Weizen verdrangt, da sein Ertrag deutlich geringer ist als der von
Weizen und durch Diingung auch nicht zu steigern ist.

Die Ahren des Dinkels sind leicht briichig, so daB er sich maschinell nicht so gut wie Weizen ernten
|aRt. Da das Dinkelkorn mit der Spelze verwachsen ist, ist das Ablosen (gerben, schilen) aufwendiger
als beim Weizen.

Erst in den letzten Jahrzehnten wurde der Dinkel wiederentdeckt. Er besitzt einen gréReren Anteil an
hochwertigem KlebereiweiR als Weizen, was ihm hervorragende Backeigenschaften verleiht. Wegen
des feinen, nuRRigen Aromas ist Dinkel nicht nur zum Brot- und Brotchen-backen, sondern auch fir
Kuchen und Feingebéack bestens geeignet. Auch die berihmten handgeschabten schwabischen
Spatzle werden aus Dinkel hergestellt.

Bei Allergien auf Weizenprotein kdnnen Gebackenes und Gerichte aus Dinkel eine vertragliche
Alternative darstellen.

Verwendungsmaéglichkeiten:
Brot, Brotchen, Kuchen, Feingeback, Nudeln, Misli, Bratlinge, stiBe und pikante Auflaufe, gekeimt.

Grunkern

ist Dinkel, der in der Milchreife geerntet wird. Griinkern wurde entdeckt, als
friiher in sehr feuchten Sommern die Dinkelkérner in der Ahre auszukeimen
drohten, obwohl sie noch nicht erntereif waren. Der Dinkel wurde dann unreif
bzw. in der Milchreife geerntet.

Die Korner sind dann noch griin, weich, von milchiger Beschaffenheit und sehr
feucht. Eine Lagerung ist so nicht moglich. Daher wurden die Korner iber dem
Feuer gedarrt Dabei entwickelt sich ein wiirziges, leicht rauchiges Aroma.

Auch heute wird zur Griinkernherstellung der Dinkel in seiner Milchreife geerntet und in
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Trockenanlagen bei 110 bis 160 Grad gerostet. Aufgrund der Hitzeeinwirkung ist der Griinkern nicht
mehr keim- und backfahig. Er ist sehr gut verdaulich.

Verwendungsmdglichkeiten:
Bratlinge, Aufldufe, Suppeneinlage, Brotaufstriche, gekocht als Beilage.

Kamut

ist eine Urform des Weizens, enthélt aber bis zu 40 Prozent mehr EiweiR und Aminosauren, Vitamine
und Mineralstoffe als Weizen.

Der amerikanische Farmer Bob Quinn beschéftigte sich ein Jahrzehnt damit, diese spezielle
Weizenart zu untersuchen und zu kultivieren. 1990 wurde das Getreide dann vom amerikanischen
Landwirtschaftsministerium offiziell als neue Sorte anerkannt. Kamut ist das alte dgyptische Wort fiir
Weizen. Quinn liel den Namen Kamut als eingetragenes Warenzeichen schitzen.

Kamut sollte unseren Speiseplan nur erganzen, da dieses Getreide in Nordamerika angebaut wird.
Der bei uns heimische Dinkel sollte vorgezogen werden.

Wie Dinkel spricht auch Kamut schlecht auf Kunstdiinger an. Es ist daher fiir den konventionellen
Landbau nicht geeignet. Durch den hohen Gehalt an Klebereiweil lassen sich aus Kamut locker-
luftiges Brot und Geback herstellen.

Verwendungsméglichkeiten:
Brot, Brotchen, Kuchen, Feingeback, Nudeln, siiRe und pikante Aufldufe, Bratlinge.

Roggen

ist neben Weizen das meist angebaute Getreide. Er besitzt eine groflere
Kalteresistenz und stellt geringere Anspriiche an den Boden und wird daher in
gemaBigteren und kihleren Klimaregionen angebaut.

Roggen enthilt viele B-Vitamine und Mineralien wie Kalium, Phosphor, Flour,
Kieselsdure, Calcium und Eisen. Da Roggen kaum Kleberanteile enthalt, reicht
Hefe als einziges Triebmittel nicht aus. Sauerteig oder Backferment sind
notwendig fir ein gutes Backergebnis.

Verwendungsméglichkeiten:
Brot, Brétchen, Suppen, pikante und herzhafte Auflaufe.

Hafer

ist eine der jiingeren Kulturgetreidearten und stammt urspriinglich aus
Mitteleuropa. So gedeiht er auch in kithleren und feuchten Klimaregionen gut.
Hafer nimmt durch seinen hohen Fettgehalt, sein biologisch wertvolles Eiweil3
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und eine Vielzahl von Vitaminen und Mineralien eine Spitzenstellung unter den Getreidearten ein.
Durch den hohen Anteil an ungesattigten Fettsduren werden Cholesterinspiegel und die
Blutfettwerte positiv beeinflut. Der hohe Gehalt an Schleimstoffen machen den Hafer besonders
bekéommlich, Giberschiissige Magensaure und Schadstoffe werden gebunden.

Durch den hohen Fettgehalt 1Rt sich Hafer besonders gut zu Flocken verarbeiten. Da Hafer jedoch
kein Klebereiweild besitzt sind Hafermehle nicht backfahig, kénnen aber mit Weizen- oder
Roggenmehlen gemischt werden.

Verwendungsméglichkeiten:
Musli, Brei, Kekse, stiRe und pikante Auflaufe, Bratlinge.

Gerste

ist eine der dltesten Kulturpflanzen, die wir kennen. Sie stellt keine besonderen
Klimaanspriiche und gedeiht sowohl im hohen Norden wie auch in trockenen,
warmen Regionen.

Die Gerste ist der wichtigste Rohstoff flir Bier und Malzkaffee. Neben vielen
Vitaminen und Mineralien besitzt die Gerste einen hohen Schleimstoffgehalt.
Dieser beeinfluRt die Darmtatigkeit positiv und wirkt entgiftend. Desweiteren
beruhigen die Schleimstoffe gereizte Schleimhaute des Magen- und Darmtraktes.

Nur aus Gerstenmehl lassen sich keine gelockerten Backwaren herstellen, da wie beim Hafer kaum
KlebereiweiR enthalten ist. Gerstenmehl wird zum Backen anderen Mehlen beigemischt. Die
geschalten Gerstenkdrner nennt man Graupen und Perlgraupen.

Verwendungsméglichkeiten:
Suppen, Brei, stife und pikante Auflaufe, gekeimt.

Reis

zahlt fur die Halfte der Erdbevolkerung zum Hauptnahrungsmittel. Die
Hauptanbaugebiete liegen in Asien (ca. 90%). Reis ist eine Sumpf-Pflanze, hat
einen hohen Feuchtigkeitsbedarf und benétigt viel Warme und Licht zum
Gedeihen.

Das Reiskorn hat zwei Schalen: die Spelze, die nach der Ernte entfernt wird und

, das Silberhautchen, in dem die B-Vitamine und Mineralien enthalten sind. Ist nur
die Spelze entfernt, so spricht man von Voll- oder Naturreis. Reis der von Spelze, Silberhdutchen und
Keim befreit ist, nennt sich WeiRRreis. Damit werden auch die wertvollen B-Vitamine, Vitamin E,
Mineralstoffe, Fette und Ballaststoffe entfernt.

Verwendungsméglichkeiten:

Der Reis wird nach der Form des Korns in Langkornreis und Rundkornreis unterschieden.
Langkornreis bleibt beim Kochen kornig und findet als Beilage Verwendung.

Rundkornreis neigt beim Kochen zum Kleben und wird gerne fiir Suppe, Brei, Risotto, siife und
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pikante Auflaufe und Bratlinge verwendet.

Mais

hat seinen Ursprung in Mittelamerika und wurde durch Christoph Columbus nach Europa gebracht.
Mais enthalt viel Kalium, Magnesium, Phospor, Eisen, Kieselsdure und Zink und als einzige
Getreideart groRere Mengen an Karotin, der Vorstufe des Vitamin A.

Mais besitzt kein Klebereiweil’. Traditionell werden deshalb aus Mais Fladen hergestellt. Zum Backen
wird er am besten mit kleberhaltigem Weizen- oder Dinkel verarbeitet.

Eine groRe Bedeutung hat der Mais bei einer Allergie gegen Klebereiweil} (Zoliakie). Er ist ein
wichtiger Bestandteil einer glutenfreien Kost (frei von Klebereiweil).

Gemabhlen ist Mais als Polenta (Maisgriel8), geschrotet als Kukuruz bekannt.

Verwendungsméglichkeiten:
Polentaschnitten, Fladen (Tortillas), pikante und siiRe Auflaufe, Gemiisemais.

Hirse

war bei uns bis ins 19. Jahrhundert als Breigetreide ein bedeutendes
Nahrungsmittel. Sie wurde spater von der Kartoffel und dem Reis verdrangt.
Hafer- und Reisbrei traten an lhre Stelle. Die Hirse ist sehr warmeliebend und
kommt mit wenig Niederschldagen aus. Heutzutage werden die vielen
verschiedenen Hirsearten hauptsachlich in Afrika, Indien und China angebaut.
Auch die Hirse mul} entspelzt werden, damit sie ebar ist. Aber auch die
geschalte Hirse ist noch vollwertig, da ihre Wirkstoffe im ganzen Korn vorhanden
sind. Durch das entspelzen kann moéglicherweise der Keim verletzt werden. Das Keimdl kann
wahrend langerer Lagerung ranzig werden. Um einen bitteren Geschmack zu vermeiden sollte Hirse
vor der Verarbeitung heild gewaschen werden.

Hirse ist das mineralstoffreichste Getreide. Sie enthélt viel Kieselsdure (gut fiir Haut, Haare und
Néagel) sowie viel Eisen und Flour. Sie ist leicht verdaulich und somit gut geeignet fir Menschen mit
empfindlichem Magen-Darm-Trakt.

Hirse besitzt kein Klebereiweil, ist daher zum Backen weniger geeignet, fiir eine glutenfreie Kost
jedoch ein wichtiger Bestandteil.

Verwendungsméglichkeiten:
Suppe, Brei, siife und pikante Auflaufe, Bratlinge, Pfannkuchen.

Buchweizen

gehort nicht wie alle anderen Getreide zur Familie der SiiRgraser, sondern zu
den Knoterichgewachsen, wie Rhabarber und Sauerampfer.
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Im 15. Jahrhundert gelangte der Buchweizen aus Mittel- und Ostasien nach Europa. Er gedeiht am
besten auf leichten Sandbéden und ist sehr widerstandsfahig. Fiir den konventionellen Anbau ist
Buchweizen nicht interessant, da sich durch Kunstdiinger die Ertrage nicht steigern lassen.

Heute wird Buchweizen hauptsachlich in RufSland, Asien, USA und Kanada kultiviert. Die dreieckigen
Korner, die an Bucheckern erinnern, besitzen einen hohen Mineralstoffgehalt (insbesondere
Phosphor, Kalium, Magnesium, Kalzium, Eisen und Flour) und Vitamine B, E. Buchweizen ist reich an
der Aminosaure Lysin, die wichtig fiir den Knochenaufbau ist.

Da Buchweizen kein Klebereiweil} besitzt ist er fiir eine glutenfreie Ernahrung fir Zéliaki-Kranke
geeignet.

Verwendungsméglichkeiten:
Pfannkuchen, Bratlinge, KI6Re, Kuchen, gekocht als Beilage, gerostet flirs Misli.

Quinoa

ist eine siidamerikanische Kérnerfrucht und gilt als Korn der Inkas. Quinoa gehort nicht wie alle
anderen Getreide zur Familie der StiRgraser sondern ist ein Gansefullgewachs.

Lange Zeit war Quinoa das Grundnahrungsmittel in vielen Landern Stidamerikas. Durch die
Kolonialisierung durch die Spanier wurde es nicht mehr angebaut. Durch die Indianer wurde diese
Kulturpflanze bis heute erhalten.

Quinoa stellt an den Boden keine besonderen Anspriiche und ist unempfindlich gegen Hitze und
Trockenheit.

Das Korn hat einen hohen Gehalt an essentiellen Aminosauren, hochwertigem Eiweil8 und viel
Mineralstoffen, besonders Kalzium, Phosphor und Eisen. In der Schale sind nattrliche Bitterstoffe
enthalten, die blutverdiinnend wirken. Vor dem Verzehr sollte das Korn gewaschen werden.
Quinoa ist glutenfrei und daher fiir Zoliaki- und Spure-Kranke geeignet. Aufgrund der weit entfernten
Anbaugebiete und der damit verbundenen langen Transportwege sollte Quinoa nur als Ergdnzung
oder Besonderheit auf dem Speiseplan stehen.

Verwendungsmaglichkeiten:
gekocht als Beilage, in Suppen und Eintopfen, siife und pikante Auflaufe, Musli, gekeimt.

Amaranth

wachst in Extremlagen tropischer Hochlander Asiens, Nord- und Stidamerikas. Botanisch gehort er
zur Familie der Gartenfuchsschwanze.

Die Azteken kultivierten den Amaranth und nutzten Blatter und Samen als hochwertiges
Nahrungsmittel. Durch die Kolonialisierung durch die Spanier wurde Amaranth nicht mehr angebaut.
Durch die Indios wurde die Kultivierung bis heute erhalten.

Amaranth zeichnet sich durch gute Verdaulichkeit aus. Das Korn enthélt viel hochwertiges EiweiR,
ungesattigte Fettsduren und wichtige Mineralstoffe wie Kalzium und Eisen. Amaranth ist fiir Zoliaki-
und Spure-Kranke im Rahmen einer glutenfreien Erndhrung geeignet.

Aufgrund der weit entfernten Anbaugebiete und der damit verbundenen langen Transportwege
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sollte Amaranth nur als Ergdnzung oder Besonderheit auf dem Speiseplan stehen.
Verwendungsméglichkeiten:

gekocht als Beilage, Musli, fir Brot, Kuchen und Geback in Verbindung mit anderem Getreide,
Tortillas.

Sesam

ist eine einjdhrige Olpflanze die in Afrika sowie in Stid-und Mittelamerika
angebaut wird.

Sesamsamen enthalten besonders reichlich die Vitamine E, B1, B2, Provitamin A,
ungesattigte Fettsduren und Mineralien wie Calcium, Magnesium und Eisen.
Desweiteren besitzt Sesam einen hohen Anteil an Lecithin, das nervenstarkend
und cholesterinsenkend wirkt.

Verwendungsméglichkeiten:
Sesam dient als Rohstoff fiir Speisedl. Als ganzer Samen wird Sesam im Misli, in Brot und Backwaren
und Knusperriegel verwendet. Rohstoff fir das Wiirzmittel Gomasio.

Tip:

Wegen des hohen Fettgehalts sollte Sesam nur als unbeschadeter, unverarbeiteter und ungerosteter
Samen gelagert werden.

Leinsamen

sind die Samen der Flachpflanze. Sie ist eine der dltesten Faser- und
Nahrungspflanzen.

Leinsamen enthalt sehr viele ungesattigte Fettsauren, B-Vitamine, Vitamin E und
Eisen. Die Ballast- und Schleimstoffe des Leinsamen wirken positiv auf die
Darmfunktion sowie auf den Blut-Cholesterinspiegel. Ungeschalter Leinsamen
enthalt ca. 40% Ballaststoffe mit hervorragenden Quelleigenschaften.

Verwendungsméglichkeiten:
Leinsamen dient als Rohstoff fiir das hochwertige Leindl. Als ganzer Samen, geschrotet oder geflockt
im Musli, in Brot und Backwaren und Knusperriegeln.

Tip:

Die reichhaltig vorhandenen ungesattigten Fettsduren oxidieren sehr rasch, daher sollte Leinsamen
erst kurz vor dem Verzehr geschrotet oder geflockt werden. Gelagert werden sollte Leinsamen nur
als unbeschadeter, unverarbeiteter und ungerdosteter Samen.
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ist eine Arznei-, Wirz- und Zierpflanze. Aus den unreifen Kapseln wird Opium
gewonnen. Die reifen Mohnsamen dienen hauptsichlich als Rohstoff fiir Ol. Die
Hauptanbaugebiete flir Mohn liegen in Asien.

Die Mohnsamen enthalten hochwertiges Eiweil}, zahlreiche B-Vitamine, ca. 50%
Ballaststoffe und essentielle Linolsdure.

Verwendungsmdglichkeiten:
Als Backzutat fur Brot, Brotchen, Kuchen und Torten.

Tip:

Mohn sollte nur ungemahlen bevorratet werden, da er leicht ranzig wird und bitter schmeckt. Die
Samen sollten erst kurz vor der Verarbeitung gemahlen werden.

Haferwurz

Die Haferwurzel (Tragopogon porrifolius),
auch Habermark, Purpur-Bocksbart oder
Austernpflanze genannt, ist eine Nutzpflanze,
die zur Familie der Korbblitler (Asteraceae).
Die Haferwurzel kommt urspriinglich aus dem
ST Mittelmeerraum, wo sie seit der Antike als
Gemiise verwendet wurde. VAN
Die Haferwurzel ist eine ein- bis zweijahrige Pflanze, die bis zu 30 Zentimeter lange Pfahlwurzeln
bildet. Sie wird 60 bis 120 Zentimeter hoch. Die Stangel tragen meist mehrere Blitenkérbe. Die
Korbstiele sind gegen den Korb zu stark verdickt. Die Hullblatter Gberragen die Zungenbliiten meist.
Die Zungenbllten sind tribpurpurn bis purpurlila. Blltezeit ist Juni und Juli. Die Friichte sind inklusive
Schnabel 40 bis 55 Millimeter lang.

Die Haferwurzel ist mit ihrer Wildform im Mittelmeerraum heimisch. In Mitteleuropa wird die
Kulturform Nyman angebaut und kommt sehr selten verwildert vor (Burgenland, Wien,
Oberosterreich).

Die Haferwurzel wird vorwiegend als Wurzelgemise verwendet, aber auch die Blatter lassen sich als
Salat oder Spinat zubereiten. Die stRlich schmeckende, milchhaltige Wurzel, deren Geschmack an
Austern erinnert, ist sehr nahrhaft, was auch ein alemannisches Sprichwort besagt: ,,Habermark
macht'd Bube stark”. Die Pfahlwurzeln werden im Herbst des ersten Jahres geerntet. Sie kdnnen liber
den Winter eingemietet werden.

Pastinaken
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Die Pastinaken (Pastinaca) bilden eine Gattung in der Familie der Doldenblitler mit etwa 14 Arten.
Sie ist in Europa und im westlichen Asien verbreitet. Die wichtigste wirtschaftlich
genutzte Art ist der Pastinak (Pastinaca sativa).

Die Pastinaca-Arten sind zweijdhrige, krautige Pflanzen mit einer lang-
kegelformigen, bei Kultursippen riibenférmig verdickten Hauptwurzel. Der Stangel
ist gerippt und hohl. Die Laubblatter sind meist einfach gefiedert und kahl. Die
Fiederblattchen sind sitzend und gesagt oder fiederschnittig.

Viele Bllten stehen in terminalen und lateralen, aufsteigenden vielstrahligen
doldigen Blitenstanden zusammen. Hiillen (Involucrum) und Hillchen
(Involucellum) fehlen. Die Kelchzdhne sind winzig und dreieckig. Die Kronblatter
sind eiférmig, gelb und an der Spitze nach innen gebogen. Die Frucht zerfallt bei der Reife wie bei
allen Doldenblitlern in zwei Teilfrlichte.

Topinambur

Topinambur (Helianthus tuberosus), gelegentlich auch Erdbirne (in
Siidbaden auch Ross-Erdapfel genannt, weil sie Pferden verfittert
wurden) oder Jerusalem-Artischocke, ist eine Pflanze aus der
Familie der Korbblitler (Asteraceae) und zahlt zur selben Gattung
wie die Sonnenblume (Helianthus annuus). Sie ist eine Nutzpflanze,
deren Wurzelknolle primar in der Erndhrung genutzt wird.

Der Geschmack der Topinamburknollen ist stRlich, die Konsistenz
der Knolle wéssrig und sie erinnert an Artischockenbdden. Die Knolle
kann sowohl roh in Salaten als auch in Salzwasser gekocht verzehrt
werden. Auch frittiert wie Kartoffeln sind sie zum Essen geeignet.
Ebenso kann ein Saft als Getrdnk zubereitet werden. Unter saurem
Milieu kann dieser eingedickt werden und ergibt einen 90%igen
Fructosesirup. Der goldgelb bis braune Topinambursirup wird als
alternatives SiBungsmittel verkauft.

Besonders hervorzuheben ist als Inhaltsstoff Inulin, ein Polysaccharid, das fiir Diabetiker besonders
vertraglich ist. Inulin aufgespalten ergibt Fructose mit 1,5 bis 2facher SiiRkraft gegenliber Zucker
(Saccharose). Inulin ist neben dem hohen Ballaststoffgehalt wichtig bei der Zusammenstellung von
Diat-Mahlzeiten. Auch der EiweilR-Gehalt ist mit 2 bis 3 % recht hoch. Der Gehalt an Inulin ist zum
Erntebeginn am hochsten und fallt nach und nach ab. Der Gesamtgehalt an Zuckerstoffen bleibt aber
gleich.

Da die Knollen nur eine diinne Haut haben, trocknen sie leicht aus
und werden welk. Anders als Kartoffeln sind sie deshalb nur wenige
Wochen offen lagerbar. Dies geschieht nach dem Kauf am besten
foliert im Kihlschrank. Nach der Ernte missen die Knollen frostfrei
gelagert werden, weil sie dann nicht mehr frosthart sind. Die
Luftfeuchte sollte zur Lagerung bei etwa 90% liegen. Die Temperatur
am besten nahe 1 bis 2 °C oder eingeschlagen in Erde. So sind sie
einige Monate haltbar. Bis zu 6 Monate Lagerung sind in Mieten in
der Erde moglich. Durch ein neuartiges Infrarot-Trocknungsverfahren

Verein Lebensinsel in Schwaz/Tirol, www.autark- ]
8



kann kiichenfertiges Topinambur erstmalig ganzjahrig verfliigbar gemacht werden.

Topinambur wurde schon Ende des 19. Jahrhunderts flir das Brennen von Destillaten verwendet. In
Baden werden die Topinambur-Knollen zu einem Verdauungsschnaps, ebenfalls
Topinamburbranntwein, ,Topinambur®, , Topi“ oder auch , Rossler” (abgeleitet von Ross-Erdapfel)
genannt, verarbeitet. Zur besseren Vertraglichkeit werden gelegentlich andere Krauter hinzugefiigt,
beispielsweise Blutwurz. Uber 90 Prozent der in Deutschland gerodeten Topinamburknollen werden
derzeit in Obstbrennereien zu Spirituosen verarbeitet. Bei der Vergarung und anschlieBenden
Destillation zu Spirituosen hat die Lange der Inulinmolekiile geringe Bedeutung, da nicht vergarbar.
Topinambur zahlt laut Branntweinmonopol-Gesetz zu den Obststoffen.

In geringerem Maf hatte Topinambur auch Bedeutung als Rohstoff fiir die Fruchtzucker-Herstellung.
Interessant ist Fructose, weil sie stier als Zucker (Saccharose) oder Dextrose (Glucose) ist. Die
Zuckergewinnung war jedoch recht schwierig und kostenintensiv und wurde um den Zweiten
Weltkrieg nicht mehr weiterverfolgt. Heute gibt es Techniken die es moglich machen leichter HFCS-
Zucker (high fructose corn syrup) aus Topinambur herzustellen. Besonders weil der Gehalt an
Fructose nach der Hydrolyse von Inulin in der Knolle schon hochprozentig vorhanden ist.

Die Knollen sind bei Diabetikern beliebt, da sie zu 16 % aus Kohlenhydraten in Form des
Mehrfachzuckers Inulin bestehen. Topinambur ist seit 1922 auf dem Speiseplan flankierend zur
Behandlung von Diabetes in Verwendung. Inulin, der langkettige Zuckerstoff, kann nicht verdaut
werden, weil die dazu nétigen Enzyme nicht vorhanden sind, und wirkt deshalb als Ballaststoff im
Darm. Erst im Dickdarm kommt es zur Fermentierung. Wird Inulin regelmaRig mit der Nahrung
aufgenommen, senkt das die Blutfettwerte und fordert die Anwesenheit von Bifidus. Entsprechende
Versuche wurden mit Absetzferkeln im Ersatz zu Leistungsférderern eingesetzt und forderten die
Laktoflora-Bildung.

In der Homdopathie wird Topinambur als Mittel zur Hemmung des Hungergefiihls und der
Gewichtsreduktion angewendet. In Reformhausern wird Topinambur als Kautablette oder Getrank
verkauft, um, vor der eigentlichen Mahlzeit eingenommen, in Verbindung mit Wasser durch
Aufquellen im Magen das Hungergefiihl etwas zu dampfen. Die Knolle enthélt Betain, Cholin und
Saponine, die als hemmend gegen Krebs angesehen werden.

Schwarzwurzel

Die Schwarzwurzel (Scorzonera) ist eine Pflanzengattung in der
Unterfamilie der Cichorioideae innerhalb der Familie der Korbblitler

(Asteraceae). Sie sind in Eurasien verbreitet.

Die langlichen Wurzeln werden in den Wintermonaten als Gemiise
gegessen, und geben der Schwarzwurzel unter anderem den Namen
»Winterspargel”. Bei einigen Menschen l6sen diese heftige
Blahungen aus.
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Riben

Riibe ist die botanische Bezeichnung fiir ein Speicherorgan einer Pflanze. Sie entsteht aus der
Verdickung der Hauptwurzel einschlielich des untersten SproRabschnittes (Hypokotyl). Die Ribe
befindet sich meistens unterirdisch, kann aber auch zum Teil Gber
den Erdboden hinausragen oder sich ganz darlber befinden (z. B.
beim Sellerie).

Karotte, auch ,,Gelbe Ribe” genannt, Rettich, Zuckerriibe, Rote
Rlbe, Futterriibe, Speiseriibe, z. B. Mairibe oder Teltower Riibchen,
Kohlriibe, oder Steckriibe genannt, Pastinaken, Wurzelpetersilie,
Knollensellerie

Die Rettiche (Raphanus) (von lat. radix = Wurzel)
bilden eine Gattung in der Familie der
Kreuzblitengewdchse. Es gibt etwa drei bis zehn
Arten, die (iberwiegend am Mittelmeer
beheimatet sind.

Rettiche sind einjahrige bis mehrjahrige krautige
Pflanzen, die borstig behaart sind. Es wird bei
einigen Arten eine Riibe gebildet. Die
Laubblatter sind leierformig-fiederteilig. Es
werden traubige Blitenstande gebildet. Die

zwittrigen Bliten sind vierzahlig. Die vier
Kronblatter sind weilllich, gelblich oder rétlich-violett. Es sind sechs
Staubblatter vorhanden. Es werden Schoten gebildet.

Ein normaler Rettich deckt den Tagesbedarf eines Erwachsenen an
Vitamin C, er liefert etwas Eiweil3, Carotin, einige B-Vitamine, reichlich
Kalium, Natrium, Magnesium, Kalzium, Phosphor, Eisen und Enzyme,
vor allem aber ein schwefelhaltiges Ol, das Raphanol, sowie mehrere

Senfélglykoside und Bitterstoffe, die eine antibiotische Wirkung haben,
gallentreibend sind und in den Atemwegen Schleim l6sen.

Geernteter Rettich
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Rote Beete

Die Rote Riibe (Beta vulgaris subsp. vulgaris var. conditiva) oder Rote Bete
(von lateinisch beta, Riube), landschaftlich Beete, in der Schweiz Rande, in
Osterreich, Bayern und Siidbaden auch Rahne (Rauna, Rana, Rohne, Randig)
genannt.

Die augenfallige rote Farbe beruht hauptsachlich auf der hohen Konzentration
des Glykosids Betanin aus der Gruppe der Betalaine. In der Vergangenheit
wurde die Rote Riibe auch als Farberpflanze eingesetzt. Betanin verwendet
man heute noch als Naturfarbstoff flir Lebensmittel, der aber nicht sehr
hitzebestandig ist.

Aufgrund ihres hohen Vitamin-B-, Kalium-, Eisen- und vor allem Folsaure-
Gehalts ist die Rote Riibe ein gesundes Gemise, das flir Rohkost-Salate
verwendet oder als Beilage gereicht wird. Ferner ist die Rote Bete ein
Bestandteil von Labskaus und Borschtsch. Die Blatter konnen gekocht gleichfalls verzehrt werden. Sie
sind reich an Vitaminen und Mineralstoffen und unterstiitzen die Funktion der Leber.

Der Saft der Riibe wirkt leistungsférdernd im Vergleich zur gleichen Menge Johannisbeersaft.
Menschen, die zur Bildung von Nierensteinen (Calcium-Oxalat-Steine) neigen (z. B. Morbus-Crohn-
Patienten), sollten Rote Riibe und verwandte Gemiisesorten nur in MalRen genielRen, da sie reich an
Oxalsdure ist. Aulerdem kann die Rote Riibe, die geringe Mengen von Nitraten einlagert, bei falscher
Lagerung Nitrite bilden, welche giftig sind. Durch das Erhitzen, vor allem durch heifSes Braten,
entstehen Nitrosamine. Diese sollten gering gehalten werden, indem man z. B. Rote Riiben nur
einmal und nicht zu stark erhitzt.

In gréBeren Mengen verzehrt, kénnen sich Urin und Darm-Ausscheidungen Gber einen kurzen
Zeitraum rotlich farben, was nach wenigen Tagen wieder voriibergeht und véllig harmlos ist.

Sauerkraut

Sauerkraut oder Sauerkohl ist durch Milchsdauregarung konservierter WeiRkohl und wird meist
gekocht als Beilage gegessen. Es gilt international als das bekannteste deutsche Nationalgericht.
Sauerkraut ist reich an Milchsaure, Vitamin A, B, C, K und Mineralstoffen und mit den Kohlgemiisen
ein wichtiger heimischer Vitamin-C-Lieferant im Winter. Sauerkraut ist sehr kalorienarm (etwa 19
kcal je 100 g), praktisch fettlos und enthalt 3 bis 4 % Kohlenhydrate und 1 bis 2 % Proteine. Das
auBerdem enthaltene Histamin kann Unvertraglichkeiten auslosen.

Frischer WeiRkohl kommt, in feine Streifen geschnitten, in einen Topf. Mit einem Krautstampfer
zersprengt man die Pflanzenzellen: Der Zellsaft kann austreten und schlieRlich den Kohl ganz
bedecken. Beigefligtes Salz entzieht wahrend des Garungsprozesses dem Weillkohl die Flissigkeit
und konserviert den Saft bis zur Garung (Fermentierung). Bei ,,Weinsauerkraut” wird zusatzlich etwas
WeiRwein dazugegeben. Die Salzlake bedeckt wahrend der ganzen Garung, die circa vier bis sechs
Wochen dauert, den WeilRkohl. Wichtig ist, dass keine Luft zwischen dem frischen Kohl bleibt, da
sonst statt der gewlinschten sauren Garung ein Faulnisprozess beginnen kdnnte. Deswegen muss
Sauerkraut kraftig gestampft und mit Gewichten gepresst werden.
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Urspriinglich benutzte man Steinguttdpfe zur Zubereitung. Um einen Luftabschluss und ein
gleichzeitiges Entweichen von Gasen zu ermoglichen, besitzt der Sauerkrauttopf eine umlaufende mit
Wasser gefiillte Rinne. Der aufgesetzte Deckel taucht rundum in das Wasser und verhindert einen
Luftzutritt. Bei Uberdruck entweichen die Gasblasen nach auBen.

Seit dem spaten 19. Jahrhundert stellt man Sauerkraut industriell her, zunachst in Holzfassern, heute
in luftdicht verschlieBbaren Garsilos. Heutigem industriell hergestellten Sauerkraut wird oft Vitamin C
(Ascorbinsaure) als Antioxidanz zugegeben. Die Lagerfahigkeit wird dadurch erhoht.

Die in der Luft vorhandenen und am Weillkohl haftenden Milchsaurebakterien bringen den
Garungsprozess in Gang. Bei den heute Ublichen hygienischen Produktions- und Lagerbedingungen
kann eine separate Zugabe der Bakterien anstehen, um Fehlgarungen zu vermeiden. Die verwendete
Art Leuconostoc mesenteroides setzt auch das Molkereiwesen ein.

Der Ablauf der Garung wird in drei Phasen eingeteilt:

1. Phase (die ersten drei Tage) Es entwickeln sich Hefen und Essigsdurebakterien (diese sind bereits
im Substrat vorhanden), die den restlichen Sauerstoff verbrauchen und Ethanol, Sduren und Ester
herstellen.

2. Phase (weitere drei Tage) Es werden heterofermentative Milchsaurebakterien (z. B. Leuconostoc-
Arten wie L. plant.) hinzugegeben. Sie bilden Milchsaure, Essigsdure, Mannit und Kohlenstoffdioxid.
Der pH-Wert sinkt. Das im Substrat vorhandene Ethanol verestert mit Sduren und wird zu einer
wichtigen Geschmackskomponente im Sauerkraut. Je niedriger der pH-Wert ist, umso starker werden
unerwinschte Fremdorganismen wie Clostridien in ihrem Wachstum gehemmt. Die
Milchsdurebakterien produzieren Milchsdure, bis deren Konzentration auf 2 % gestiegen ist. Danach
werden auch die MS-Bakterien in ihrem Wachstum gehemmt.

3. Phase (ab einem Sduregehalt von 1-2 %, 3—6 Wochen) Es werden heterofermentative
Milchsdurebakterien hinzugegeben, die noch sduretoleranter sind, als Bacillus beris. Diese kdnnen
auch Pentosen (Arabinose, Xylose) abbauen. Die Gardauer betragt bei Raumtemperatur 3—4
Wochen, bei Kellertemperatur 5-6 Wochen.

In rohem Sauerkraut sind noch die meisten Vitamine und Mineralstoffe des WeilRkohls enthalten. Es
ist lose bei Fleischereien, in Reformhausern und auf Markten erhaltlich. Ansonsten kommt
Sauerkraut als Dauerkonserve in Dosen oder verschweifSten Kunststoffbeuteln in den Handel.
Sauerkraut wird mit etwas Wasser oder Fleischbriihe und Fett, meist Schmalz, etwa eine halbe
Stunde gediinstet. Ubliche Gewiirze sind — neben Salz und Pfeffer — Lorbeer, Wacholder, Kiimmel,
Nelken, auch Estragon, Fenchelsamen, Bohnenkraut oder Zucker. Je nach Region werden noch
Zutaten wie Zwiebeln, Apfel oder Weintrauben, Fleischbrocken, Speck, Bauchfleisch oder Wiirste
zugegeben. In Hessen ist das beispielsweise Apfelsaft und in Thiiringen Bier.

Viele schatzen besonders noch einmal aufgewarmtes Sauerkraut: An Vortagen zubereitet schmeckt
es deutlich verandert, insbesondere ist es weicher.
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